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Niezbędne wymagania kultury stołu 


Każdemu z nas zdarzyło się nieraz usłyszeć 
«p.nię o bliżnim: „On tak dalece nie umie się 
zachiuwywać przy st.le, że wprest odch dzi 
och ta do jedzena gdy sę jes” z nm rzzem*. 
Istotnie, n.eumiejętność Przyzwoitego jedze: ja, 
niecdpcwiednie zachowanie się przy stole, były 
zśwsze źródłem dużej p.zykrości dla otoczenia, 
sprowadzając przy tym nieraz duży uszczerbek 
dla zdrowia. Dz.ś jednak, gdy n emal esły św at 
przcy korzysta zamiast żywienia domowego z 
t zw. żywienia zbiorowego w pcstaci rczlicz- 
nych „stołówek“, sprawa nabiera szerszego 
znaczenia i staje sę do pewnego stopzia pro- 
blemem społecznym. 

Czas, poświęcony na spczywanie  pcsiłków, 
choć byśmy nawet musieli spożywać je w po- 
śpiechu, jest zawsze czasem oderwania się od 
Pracy, jest pewnego rodza,u odprężen.em za- 
iówno fizycznym, j:k i duchowym. Niezbędne 
więc dla naszegc zdrewia i dla naszego samo- 
poczucia jest jak na,peł.iejsze wyk rzystanie 
tego krótkiego wypoczynku. Obock pełnej war- 
tości posiłków 1 smacznego ich przyrządzania, 
musimy starać się « stworzenie atmosfery miłej, 
odrywającej n:s od trosk. Atmosferę t:ką mo- 
żemy nie tylko stworzyć we własnym domu, 
ale również pcwinniśmy znaleźć ją w stołówce. 

Podstawowym warunkiem malej i kulturalnej 
atmosiery stcłówki jest w pierwszym  1zędzie 
jej wygląd, następnie jej orgacizac,a į stosunek 
dv stołowników. W porównaniu z nelicznymi 
zaczątkami zbiorowego wyżywienia przed woj- 
ną znajdujemy się dziś w znacznie lepszym po- 
łczeniu. Tragiczne zniszczenie Warszawy zmu- 
sza nas do całkowitej odbudowy warsztatów 
pracy. Ma to tę dobrą s*rcnę, że umożliwi nam 
uwzględnienie najnowocześ. iejszych wymogów 
hgieny i estetyki pracy. W każdym planie za- 
kładu pracy winno znaleźć się odpewiednie po- 
mieszczenie.na stołówkę. Kierownictwo stołów- 
ki zaś, 1ozperządzając lokalem widnym, o bzr- 
wach jasnych : p godnych, ms:że new elk m 
wysiłkiem stwzrzyć zeń prawdziwie estetycz- 
ny i miły zakątek. 

Lokal czysty, dobrze wywietrzony, stoły na- 
kryte czystym, starann e wymaglowanym, obru- 
sem, rozstawione na nich zawczasu koszyczki z 


chlebem, solniczki oraz popielniczki — wydzją 
się radośnie cczekiwać miłych gości. Jak to je- 
dnak wyczarować, by te «brusy jak naj- 
dłużej p.z staiy czyste, by jek najmnej uc er- 
pi.ły przy mascwym spożywaniu kilku posił- 
ków dz.ienrie? Jest rzeczą oczywistą, że o co- 
dziennym zmienianiu ich — w dz siejszych tru- 
dnych warunkach gospodarczych — nie mceże 
być mowy. Należy więc p.zede wszystkim 
zdejmować obrusy między posiłkami, chroniąc 
je przez to przed kurzem. Dobrze wyszkolony 
peisunel złoży je starannie, zachcwując zgięcia 
i włeśc wy ich k erunek, poł ży jedne na dru- 
gich w przeznaczonym m.ejscu, przykryje de- 
seczką i przyciśnie specjalnymi cięża.kami. Te 
drobne zabiegi kosmetyczne przedłużą znacznie 
żywot świeżych i miłych oczom naszym cbru- 
sów na stołach. Również miłe se. wetki papie- 
rowe, pcłożore przy każdym nakryc.u, spełnia- 
ją doskonale rolę warstwy ochronnej między 
wilgotnym n eraz .alerzem lub sztućcem a bru- 
Sem ı grube opłacają skromny k szt ich na- 
byc.a. Większy już kłopct — tak dobrze znany 
każdej pani domu — sprawiać mogą plamy na 
obrusach, trudne jak wiadomo do un.knięcia. 
I tu jednak serweteczki , papiercwe lub  Płó- 
cienne, dopomogą zazwyczaj do wybrnięca z 
p-zykrej sytuacji. Najprostsze kcszyczki, sol- 
nieżki, popielniczki, byle estetyczne į harmozij- 
nie dobrane, wywołują wrażenie miłe, w prze- 
ciw eństwie do pstrokacizny nakryć. Niezbędne 
jest równięż trcchę kwistów lub zieleni, roz- 
stawionych na poszczególnych stołach. Gdyby 
szczupłość stołów nie zezwalała na to, można 
przytwierdzić do ścian parę specjalnych dese- 
czek, przeznaczonych na doniczki iub ważoniki 
z kwiatami. 

Znaczn e trudnejsze do przeprowadzenia, 
en że.i celowe i este yczne urządzenie sal, może 
być niekiedy wł:ściwa organizacja p.acy w sto- 
łówce. Zależy ona w Pierwszym rzędzie od sto- 
sunku między wielkością lokalu a ilością stoło- 
wników, trudzo przeto podawać tu rady i 
wskazówki, cdpow ednie dla wszystkich. N. wet 
jednak przy szczupłym pomieszczeniu dckład. 
ne przemyślenie szczegółów crganizzcj może 
niejednokrotnie przyczynić się do poprawy ist- 
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niejących warunków. Należy naprzykład po- 
starać się o to, by bilety na posiłki rie były 
sprzedawane, względnie kupony cdcinane w sa- 
mej sali stcłowej, tylko przed wejściem do 
niej. Ideałem byłoby 1ównież, gdyby stołowni- 
cy mogli składać swe okrycia i teczki, zamiast 
zzsiadać z nimi do stołu. Nasze nieszczęsne tcr- 
by i teczki, jakże częstc umieszczane z koniecz- 
ności pod ławkami samochcdów, położone z ko- 
lei na obruszch pośród talerzy, tie tylko zaj- 
mują m.ejsce, którego jest zawsze za mało, ale 
sprzeciwia ą się mccno najprymitywniejszym 
wym gcm hgeny. Rw zane tych i temu 
p-dobnych trudneści jest nie zawsze możliwe, 
w każdym rezie winno ono być brane pod u- 
wagę przy urządzaniu stołówki. 

Niemniej ważna cd wielkzści sali stołowej 
jest wielkość i celowość urządzenia kuch“ i orez 
pomocniczych pomieszczeń gospodarczych, ma 
to bowiem decydujący wpływ na sposób i tempo 
wydaw:n a potraw. I tu jednak odpow edre 
i dobrze p.zemyślane urządzenie w ramech ist- 
niejących pomieszczeń może dokonać cudów i 
znacznie powiększyć sprawność pracy. 


Zjawimy się więc w tak stirannie į serdecz- 
nie dla nas zergacizowanej stołówce na dobrze 
zasłużcny p-siłek. Odp 'wedno wyszkilcny 
personel w białych fartuszkach i wdzięcznych 
stro.ksch na główkach porusza się zręcznie, bez 
hałasu j zbyt głośnego nawoływania się, rozno- 
sząc jedzenie w skromnych, a jednolice dobra- 
nych talerzach, ra czystych tacach. Te tace są 
jeszcze jednym dtwodem troskliwości zsrządu 
stołówki, bo nie tylko p.zyśpieszają tempo po- 
dawania, ale chronią równie nesze ubrznia od 
skutków mimowo.nego wylania zupy lub sosu, 
a zawartość talerzy lub filiżanek — od zbyt bli- 
skiegc zetknięcia z paluszkami usługu.ących. 

Z przyjemnością i wdzięcznością stw erdzamy 
dcdatnie wyniki starań kerowwictwa stołówki. 
I repewno jak najdalszą jest od nas myśl, by 
nasze własne zachowanie miało stanowić przy- 
kry zgrzyt w tej miłej atmosferze. A tymcza- 
sem każde uchybienie, drobne stcsunkowo na- 
wet w naszych „czterech ścisnach* domowych, 
tu w współżyciu zbicrowym potęguje się i ura- 
sta nawet do g.anic braku kultury stołu. 

Zastznówmy się w pierwszym rzędzie nad 
' sprawą starannego i estetycznego jedzeria. Już 
sam system podawania gotewych dań na t:le- 
rzach uwalnia nas od rozlicznych brzydkich 
grzeszków, jakie — uderzmy się w piersi! — 
nieraz u siebie w domu popełniamy. Nzprzykład 
nabieranie na talerz po szme brzegi, aż niecmal 
do wylania nadmiaru na stół, a za to bez zatro- 
szczezia się, czy dla wszystkich starczy; na- 
przykład nabieranie potrzw z półmiska przy 
pemocy rąk, lub wyszukiwania zeń najsmako- 
witszych kąsków, zamiast brania kawałków w 
ko.ejności; albo dajmy na to przekładanie ulu- 
bicnej potrawy z tzlerza na talerz, uprawiane 
n.eraz w kochających się rodzinach, a urągają- 
ce naijprymitywniejszym zasadom estetyki i 
higieny jedzenia — tu ram to chyba nie grozi, 
bo przecież tak daleko posuniętym altıuizmem 
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w stosunku do kolegów nie pałamy! I nie grożą 
nam nawet take ne grzeszki już, a grzechy 
główne, jak niepunktualne stawienie się na 
prcszony obiad (kto z nas jest bez wiry, kto 
nigdy nie naraził pzni domu na ból głowy, a 
współbiesiadników na spcżywanie wysuszonych 
lub przypalonych potraw?), lub — co gorsze 
zjawienie się przy stole w niedbałym stroju, z 
n.emytymi rękami. Albo czytanie przy jedze- 
niu, riezdrowe dla nas samych, a takie nieu- 
przejme wcbec naszego otoczenia — niech kto 
spróbuje czytać w tłoku i gwarze stołówki! 

Z d.ugiej jednak strony spożywanie pos łków 
w stołówce zmusza nas niekiedy do popełniania 
drcbnych uchybień, n.edopuszczalnych w do- 
mu. T:m naprzykład nie pow:nniśmy zestawiać 
na talerzu niedo,edzonego jedzenia, możemy 
bowiem nabrać go niewiele i w r:zie ochoty 
dobrać; tu natomiast pcreja pcnad nasz apetyt 
nie naszą jest winą, aie nie ma żadnego Powo- 
du, byśmy pozostzwio: e jedzenie rozgrzebywa:l 
na talerzu, jsk gdybyśmy w nim szukali ukry- 
tych skarbów. Również zasady nie palenia, pó- 
ki współtowarzysze jeszcze jedzą, nie możemy 
tu n.estety przestrzegać. 

Tymbardziej jednak musimy unikać w sto: 
łówce sze.egu brzydkich przyzwyczajeń, które 
m:głyby rzucić na n:s fat.lne światło. Nie za- 
pom.najmy ani na chwilę, że do jezze.ia służą 
łyżka, widelec i nóż, ale bneń Boże n.e ręce 
(przecież raków lub szparagów, które wolno 
nam bez grzechu jeść rękami, i tak nam w sto- 
łówce nie podadzą..). Również nie jest zzda- 
nem naszych palców przytrzymywan e jed e- 
na na talerzu, co doskon:le można uczynić 
kawałeczkiem chleba. Nie pctwinna też nigdy 
służyć nasza ręka do qłubania w zębech; co 
prawda i dłubanie przy pomocy wykzłaczki, 
nawet dyskretne, jest mało estetyczne, a coraz 
mniej pot.zebne wobec licznych dni bezmięs- 
nych. Ryby zaś, częstego cbecrie gościa na na- 
szym stole. napewnc nie będziemy jeść nożem. 
D.aczego? Bo taki już jest oddawna ustalony 
zwyczzj w krajach, bardziej od nas do ryb 
przyzwyczajonych A już z wszelką pewnością 
nie będziemy z myślą © naszych współtowa- 
rzyszzch — nabierać soli ręką lub cukru ły- 
żeczką, wyjętą z herbaty. Nie trzymajmy rów- 
nież łyżeczki w herbacie po zamieszaniu jej. 
Podczas picia jest ona tylko zawadą, wygląda- 
jącą w dodzstku dziwnie rieporządnie. W pustej 
zaś szki:nce naraża ją na wywrócenie. Do be e- 
rania rąk mamy p.zecież serwetki papierowe, 
pocóż więc używać do tego celu obrusa? Na 
tychże serwetkach mcżemy kłaść chleb, który 
zjadamy kzwsłkami, unikając brzydkiego od- 
gryzania go z dużej kromki 

Wielce rozpowsze:hniony zwyczaj rozpiera- 
nia się łokciami, trzymania ich na stele, lub o- 
puszczenia lewej ręk pod stół, jes: obrazą ne 
tylkc dla naszych oczu.  Przwdziwa pozycja: 
obie ręce lekko wsparte o stół — podt.zymuje 
nasze ciało i chrori je przed szkodiiwym ucis- 
kiem śledzicny. 

Albo dajmy na to, rozmawianie z pełnymi u- 
stami; brzmi to chactycznie, jak gdyby człowiek 


miał, mówiąc obrazowo, „kluski w gębie", przy 
czym nic łatwiejszego, jak zskrztusić się przy 
tym.  Zwłzszcza przy jedzeniu ryby trzeba 
zwracać na to uwagę, bo zadławienie się cścią 
bywa nie tylko nieprzyjemne, ale wręcz niebez- 
pieczne 

Czy słyszał może ktoś z naszych czyteln ków 
o tym, że w Tybecie g:ś:ie mazifestują swoje 
zadowolenie z dobrego jedzenia  chłeptaniem, 
głośnym cemokaniem, a następne odbijsniem 
się. Tych zwyczajów u nas, dzięki Bogu, nie ma, 
wp ost przeciwnie byłoby to grubym uchybie- 
niem. 

Nie tylko jednak sposób naszego  jedzeria, 
ale również forma i treść naszych rozmów przy 
stole winny być poddawane rozumnej kontrcli. 
Jakże łatwo zamienić miły gwzr pełnej sali w 
h*łaśliwy jarmark, jeśli każdy z nas będzie 
zbyt głośnc rozmawiał. Nie mniej łztwo zamie- 
nić moment wypoczynku i odpręże”ia w chwilę 
szkodliwą dla naszego zdrowia, jeśli będz emy 
w czasie jedzenia przeżuwać doznzne przykro- 
ści. załatwiać nasze sporne sprawy, rozważać 
różnorakie kłopcty, jednym słowem, jeżeli za- 
misst nastroju pogcdnego, wprowadzimy na- 
strój p zykry i nerwowy. Odnosi się to zarówno 
do otzcze ia domowego, jak i stołówki į n gdy 
nie mcżnz zbyt wiele tego przypominać. Medy- 
cyna dwn: już stwierdz ła, że jed”en e w ainio- 
sferze przykrej i ponurej źle wpływa na tra- 
wienie i jest źródłem rozlicznych chorób żołąd- 
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ka i kisżek. Przy tym pokazywanie współtowa- 
rzyszcm, choćby najbliższym, w nieodpowied- 
nim momencie, że się jest nie w humorze, na- 
wet zupełzie uzssadnionym, jest niewłaściwe 
i znamionuje tylko ludzi į narody o niskiej kul- 
turze. 

W ogóle współtowerzysze jedzenia zasługują 
na pewne względy. Jeśli mnie coś n'e smakuje, 
nie muszę przecież ob zydzać tego innym, gdy 
tc smacznie zajadają. Różne, jak wiadcmo, by- 
wają gusty i guściki... 

Gdy się zaś rozejrzeć bliżej w tych rozlicz- 
nych przepisa:h dobrego ułożenia i kulturalne- 
go zzchowaria s'ę przy stole, okazuje sę, że nie 
są to na ogół bynejmniej jakieś puste kznwe- 
nanse. Właściwie bowiem dają się one sprowa- 
dzić do dwóch najprostszych zasad: 

„Szanuj zdrowie należycie, bo jak umrzesz 
stracisz życie“. 

P:w edz ^ł już w XVII weku ksądz Baka, 
a starop lsk e przysłow e mówi: 

„Nie czyń drugiemu, co tobie nie miłc*. 

P zestrzeganie obu powyższych zasad przez 
stołoweików — z jednej strony, a fachowa i ro- 
zumna troskliwość kierownictwa stcełówki — 
z drugej — stwcrzą dnpiero tę harmonię i ten 
poziom kulturalny, dzięki którym stołówka nie 
będzie w niczyich oczach tylko koniecznością, 
spowodowaną dzisiejszymi trudnymi warunka- 
mi, ale istotną zdobyczą świata przcy. 


Organizacja wydawania posiłków 
w żywieniu zbiorowym 


W żywieniu zbiorowym na p'erwsze miejsce 
w zespole zagadnień o ganizacyjnych wysuwa 
sę wydawanie poszików. Jest t» zag:d1 en e 
istotnie nieraz trudne dc rozwiązania i zależy 
w dużym stopniu od waru ków jakie pesiada 
lokal, przezn:czony ra kuchnię i i: dalnię. Przy 
wydawaniu pos łków w stołowniach. kuchniach 
zborowych, szkołach itp. należy dążyć: 

1) aby stok wnik otrzymał jak najprędzej po- 
s:łek, 

2) aby posiłek był gorący, 

3) aby można go spożyć w warunkach jak nej- 
bardziej cdpow adających wymcgom hig-eny, 
estetyki, wygody itp. 

Do osiąg ięcia maksymalnej szybkości w wy- 
dawaniu posiłków prowadzi: 

a) pumktualne przygotowywen:e posiłków, 

b) skrócenie do minimum odległcści między 
kuchnią a jadalnią, b 

c) szybkie i sp.awne wydzielanie porcji w ku- 
chni 

GW cdpowiednio wyszkolony personel obsługu- 
jący, > A. s 
e) dostateczna ilość talerzy, sztućcy, waz, 
tac itp., y 

f) odpcwiednio zorganizowana kontrola por- 
cji, wydawanych w kuchni. 

W pierwszym rzędzie regulatorem sprawnego 


wydawania jest punktualne przygotcwanie po- 
siłków, dlatego należy dążyć do tego, aby wy- 
kcńczyć je przynzjmn ej na 10 — 15 m nu: przed 
wydawaniem. 

Oszczędzimy wtedy zdenerwowania sobie i ra- 
szym stołownikcm. Pożądane jest t:kże, aby 
personel. zajęty wydzielaniem i podawaniem, 
zabierał się do tej pracy już pz swoim obiedzie, 
zwłaszcza w tych wypadk:ch, gdzie wydawanie 
pos łków trwa długo, ze względu na dużą ilość 
stołowników. Nie wszystkie stołownie rozpcrzą- 
dzają odpowiednimi lokalami i dobrym rozkła- 
dem poszczególnych p m'eszczeń. to też w tvch 
wszystkich wypadkach, gdy jadalnia jest zbyt 
odległa od kuchni, iub co gorzej, znajduje się ra 
innym p z om e, naieży dążyć d skrócen > d- 
ległości pizez wytyczenie nzjkrótszej drogi, 
prowadzącej z ktchni dc jadalni. Jeśli jadalnia 
znajduje się na innym poziomie, należy dążyć 
do uruchom enia w ndy dla przewożen a p sł- 
ków i naczyń. Przenoszenie posiłków przez duże 
odległości jest zbyt męczące dla personelu, 
a stcłownik otrzymuje często pożywienie zimne, 
co ze względu na h genę jes. n ed puszczalne, 
zwłaszcza w okresie zimy. 

Szybkie podawznie i sprawne wydzielanie 
po.cji ma duże znaczecie, jeśli się weżmie pod 
uwagę fakt, że pracownicy w fabrykach mają 


1 godzinę na spożycie obiadu, trudno więc dopu- 
ścić do tego, żeby wydawanie obiadu trwało 
również godzinę. Pracownik, po otrzymaniu 
cb adu, pow:nien mieć jeszcze tyle czasu, żeby 
go spokojnie spożyć i chociaż trochę cdpocząć. 
Z tego tez względu w fabrykach. gdz e przeuje 
dużo robotników, należy wydawanie posiłków 
organizcwać w ten sposób, żeky obiady wyda- 
wać w kiiku punktach równocześn'e. Oczywi- 
ście, musimy do tego celu mieć odpowiedniej 
wielkości naczynia i przygotowane sto ska (do- 
brze jeśli mogą być zainstalcwane specjzlne ku- 
chenki elektryczne lub gazowe dla podgrzewa- 
nia potraw). P.acownicy podchodzą w kolejce 
ze swoim naczyniem i sztućcem do wydających, 
sam swą porcję odbiera į cd<hodzi do miejsca 
Przy stole, przezr”aczonego dla niego. Jeśli ilość 
personelu pracującego w kuchni na czas „przy- 
śpieszonego wydewania" jest niewystarczająca, 
należy wprowadzić dyżury, dcbierając na ten 
czas cdpowiednią ilość osób. 

W stołowniach, w. których obiady wydaje się 
najczęścej z dwóch dań. praktyczny okazał się 
sposób, żeby kelnerki zabierały z sobą do jadal- 
ni większą jlcść zupy w wazach lub kubełkach 
emaliowanych (najlepiej wewrątrz białych) 
i same wydz elały zupę na porcje. Wydzielanie 
zupy na tale.ze w kuchni, a następnie przeno- 
szenie jej do jadalni, bzrdzo opóźnia wydawa- 
nie. Jeśli w kuchni wydziela się tylko drugie da- 
nia, praca idzie sprzwnie. Przy wydawaniu du- 
żej ilości ob'sdów, należy w kuchni drugie da- 
nia wydawać przynajmniej w dwóch punktach. 
Jeśli oprócz obiadów, wydawanych do jada!ni, 
wydajemy jeszcze obiady dv pokojów lub do ds- 
mu (dla chorych pracowników), należy do tego 
celu wyznaczyć 1 oscbę, aby nie przerywać ogól- 
nego tempa pracy. Aby uniknąć gromadzenia 
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się zbyt dużej ilości pracowników w jadalni, na- 
leży podać dokładnie czas wydawania posiłków, 
a stołowników podzielić na grupy według wy- 
działów, czy departamentów i dla każdej grupy 
określić dokładnie czzs. 


Na ułatwienie pracy wpływa w dużym stcp- 
niu odpowiedn'o 
na w odpowied ią ilość stołów i krzeseł oraz do- 
stateczną ilość naczyń, talerzy j sztućców. Nie 
mcże być mowy o szybkim wydawan'u obia- 
dów, jeśli brak wymienionych przedmiotów. 
Dl:tego musimy uzyskać pełne zrozumienie 
u władz naczelnych qla potrzeb pracownika, 
a tym samym dla potrzeb stołowni. Wyczek wa- 
nie na myjące się łyżki, czy też talerze, niesły- 
chanie komplikuje pracę | przekieślą wszelkie 
inne os ągn ęcia organizacyjne w tej dz edz n'e. 

Jeśli chodzi o kontrolę wydawanych posił- 
ków, nsjlepsze okazały się w praktyce mies:ęcz- 
ne karty imienne z kuponami na każdy dzień. 
Kupon, oczywiście, jest ważny tylko w dniu. na 
który opiewa. Kelnerki przed lub po wydaniu 
zupy zbiersją kupcny przy wyznaczor ych sobie 
stołach i otrzymują w kuchni tyle drugich dań, 
ile złcżyły kuponów. Dia uniknię:jia nieporozu” 
mien najlep'ej jeśli osoba, kontrolująca wyda- 
wanie drugich dzń z kuchni, zapisuje imiennie 
ile numerków złożyła każda z kelnerek. Po wy- 
daniu diugich dań, należy liczbę skreślić. Po 
skcńczorym wydawaniu obisdów numerki na- 
kleja się na arkusze, stanowią one wtedy doku- 
ment wydawanych cbiadów. Ponieważ system 
wydawan a "bisdów na kupony z kart mes e- 
cznych okazał się w praktyce nzjlepszy, wszel- 
kie inne systemy, polegające na wydawaniu kar- 
tek codziennych, odkreślariu z listy itp., powin- 
ny być zaniechane. 


Pokarmy zielone, czerwone 
i pomarańczowe 


Skrót artykułu Marii St asburger, drukowanego w 1938 r. w 


Im gięb'ej wn kamy w 'st.tę i znaczenie pro- 
duktów spożywczych dla naszego żywienia oraz 
w przeobrażenia, którym ulegają one pcdczas 
przyrządzania potraw, tym więcej uwagi mu- 
simy poświęcić barwnikom w nich zawartych. 
Większość naszych pokarmów bowiem jest za- 
barwiona i zabarwienie to bądź zachowuje się 
pomimc p.zyrządzenia z nich potraw, bądź — 
częściej — ulega zmianom pod wpływem naj- 
rozmaitszych czynników. 

Trzeba z góry powiedzieć, że zmiany te naj. 
częściej nie są korzystne i w większości wypad- 
ków pokarmy surowe mają barwy żywsze, bar- 
dziej czyste, niż przyrządzone z nich potrawy. 
Jest to cbjaw tym mniej korzystny, że z tą 
zmianą łączy się najczęściej zmiana, zniszczenie 
wartości odżywczych i możemy ogólnie powie. 
dzieć, że pokarmy piękne i jaskrawo zabarwio- 
ne są najczęściej wyżej wartościowe od pckar- 
mów o barwie przyćmionej, zgniławej, niewy- 
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raźnej (jeśli to piękne zabarwienie jest natural- 
ne, nie zaś wywołane sztucznymi środkamił. 

Sprawa zachowania w naszych pokarmach ich 
naturalnych barwników jest więc nie tylko spra* 
wą estetycznego wyglądu i apetycznceści, ale 
także. a nawet przede wszystkim — ich warto- 
ści odżywczej. Dlatego spróbujemy tutaj przyj- 
rzeć się barwrikom w naszych produktach, ich 
właściwościom, wartości w naszym żywieniu 
i spcsobem zachcwamia ich od ruzkładu. 


Zielony ba:wnik roślinny — chlorofil, 


Zaczniemy od barwników roślinnych. 

Niewątpliwie najważniejszym z nich jest chlo- 
rofil, zgromadzcny w ciałkach zieleni, znajdu- 
jących się w zielonych łodygach i liściach na- 
szych jarzyn. W ciałkach tych znajdujemy wła- 
ściwie nie jeden, lecz cztery barwniki (dwa ro- 
dzaje chlorofilu, karotynę | ksantofil). Najważ* 


urządzona jadalnia, wypesażo-, 
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niejszym z nich jest chlorofil, który przygłusza 
żółtą barwę ksantofilu i pomarańczową karo- 
tynę, gdyż jest w większej ilości i barwa jego 
jest bardzo intensywna. Chlorofil ma niezmier- 
nie skomplikowarą budowę chemiczeą. Liczny 
zastęp uczony:h pracował nad pozneniem budo- 
wy chlcrof.lu, ale największe z:sługi pod tym 
względem położył pzlski uczony, Leon Mar- 
chlewski. Dziwnym zbiegiem okoliczności inny 
genialny chemik polski, Marceli Neneki, praco- 
wał nad pozeaniem budowy czerwonege barw- 
n ka krwi, hemoglibiny. Wysiik tych dwćch 
zasłużcnych Polaków zbiegły się w tym punk- 
cie że budowa chlorofilu w roślin:ch i hemoglo- 
biny we krwi jest bardzo zbliżona. (Hemoglo- 
bna ne zawiera w swym składze magnezu, 
natomiast zawiera żelazo). 

Od tej chwili stało się jasne, że chlcrofil od- 
grywa ważną rolę w naszym żywieniu i że me- 
tody, stosoware p.zy przyrządza:iu potrew, 
muszą liczyć się z zachowaniem jego budcwy 
chemicznej, gdyż tylko wtedy ustrój nasz może 
go z łatwością przebudcwzć na hemoglobinę. 

Stosowanie odpow ednich metod przy gcto- 
waniu jest tym ważniejsze, że chlorofil jest nie- 
zmiernie wraźliwy na działanie różnych czyn- 
n'ków. Do takich czynników należą kwasy, któ- 
re usuwają magnez z cząs'eczki chlerof lu, 
a skutkiem tego rozbijają jej budowę i zielcną 
barwę niszczą w znacznej mierze. Gdy ta zelo- 
na barwa zostanie w liśziu zniszczona, pozostają 
tylko szczątki chlorefilu obck żółto pomarańczo- 
wych barwników, karotyny i ksantof.lu, towa- 
rzyszących chlorofllowi. Barwa rośliny staje 
się zgniło oliwkcwa. Możemy to np. zaobserwo- 
wsć w źle ugotowazej brukselce, kapuście wło- 
skiej, fasolce szablastej. groszku zielonym, a- 
_greście i renklodach. Kwas, zawarty w tych ro: 
Ślinach, pod wpływem  cgrzewania rozkłada 
chlcrofil. 

Czynniki zasadowe, jak np. soda, nie rozkła- 
dają chlorofilu. Ługi zobojętniz ją kwasy, doda- 
nie sody do gotowania jarzyn zielonych mogło- 
by być pomcere przy zachowaniu chlorcfilu. 
I rzeczywiście, niejednokrotnie p-zetwórcy i re- 
stauratorzy stosują ten sposób, z:chowując 
piękną, jaskrawą barwę jarzyn, jednak nie jest 
to sposób korzystny dla warteści odżywczej ja- 
rzyn, gdyż oszczędzając wprawdzie chlcrofil, 
niszczymy wartość witaminową jarzyn. Musi- 
my więc poszukać innego sposobu. Tu chemia 
przychcdzi nam z pomocą. Należy w tym celu 
wykorzysteć dwie właściwości kwasów, a mia- 
ncwicie to. że działają ore tym słabiej, im bar“ 
dziej są rozcieńczone i im k.ócej jarzyna jest 
ogrzewana oraz to, że niektóre z nich łatwo ułat- 
niają się z parą wodną. Stąd więc wnioski prak- 
tyczne. 

1. Im więcej dolejemy wody do gotcwania ja” 
rzyn zielonych, tym bardziej rozcieńczymy wy- 
dzielane przez nie kwasy. 

"2. Szybkie gotowanie na dużym ogniu sprawi, 
że działanie niszczące wysokiej temperatury 
zostanie skrócone do minimum, a odkrycie na- 
czynia, przynajmniej na początku gotowacia. 
umożliwi kwasom ulotnienie się z parą: wodną. 


Dzięki temu ugotowana przez nas jarzyna Za- 
chowa piękną barwę zieloną, pomimo, że nie bę- 
dziemy stosowali dodatku sody. 

Do przyrządzenia jarzyn zielcnych nie nada- 
je się żzdna z tych metod, w myśl których go- 


towanie cdbywa się długo, w naczyniu dokład- 


nie zamkniętym, w małej ilości cieczy, w wy- 
sokiej temperaturze. A więc zielonych jarzyn 
nie gotujemy w p:rze, ani w dogotcwywaczu. 
Nie możemy ich też smażyć ani dusić, chyba 
w tych wyjątkowych wypadkach, gdy to dusze- 
nie we własnym soku przebiega b:rdzo szybko 
ira dużym ogniu, jak to czasem stosujemy do 
szpinaku, któregc tkanka jest bardzo delikatna 
i szybko ulega zmiękczeniu i dlztego czas guto- 
wania tej jarzyny jest skrócony do kilku zale- 
dwie m nut. Nie jest to jednak właściw e dusze- 
nie, pod którym rozumiemy powolne gotowanie 
p-d przykrywą, z dudatk.em tłuszczu. 


Pomarańczowe barwniki roślinne — 
karotyna i ksantofil. 


Obok chlorofilu zrajdujemy w jarzynach 
z'elonych kensżynę i ksantofil. Barwa ich ujaw- 
nia się wówczas, gdy chlorofil jest zniszczcny. 
Obydwa należą do tej samej grupy b*rwn ków 
karotynowych. Posiadają one tę wspólną wła- 
Sność, że nie rozpuszczają się w wodzie, lecz 
rozpuszczają się w tłuszczach, co dla sprawy 
przyrządzania potraw ma swcje znaczenie. 

Karotyna, czyli karoten, jest rajwzżniejszym. 
barwnikiem tej grupy. Stanowi surewiec, z któ- 
rego ustrój nasz potrafi budować witaminę A. 
Przem zna ta zachodzi w wątrobie. P n eważ 
witamina A należy do tych witemin. które są 
nieco mniej rczpowszechnione w pokarmach, 
dlatego w naszych warunkach żywienia spoty- 
kamy różne zaburzenia chorobowe, wyniksjące 
z niedostatecznego dopływu tej witaminy. Duże 
więc znaczenie posiada możność zwiększenia jej 
w pożywieniu przez zwiększenie ilcści pokar- 
mów. zawierających karotynę (zielcnych i po- 
marańczowych). 

Karotyna występuje w raszych pokermach 
bądź w soku komórkowym roślin pod postacią 
kryształów, bądź też rczpuszczona w takich po- 
karmech, które zawierają tłuszcz. Występuje 
więc w większeści tłuszczów, używanych w na- 
szych gospodarstwach i nadzje im żółtawy vud- 
cień. Takie masło, któe zawiera wiele karoty- 
ny, ma barwę c'emno żółtą. Gdy krowy nie do- 
stają z elonej paszy lub mają jej mał”, mash jest 
prawie białe i ubogie w ksrotynę, gdyż karoty- 
na jest zawsze obecna w ciałzach zieleni roślin. 
Na wiosnę, gdy krowy wychodzą na pastwisko, 
masło staje się żółte. a bsrwa ta jest jeszcze in- 
tensywn ejsza, gdy kwitną kaczeńce, bagate 
w kzrotynę. Czasem dostawcy masła naśladują 
tę jego naturalną barwę „majową”, dodając do 
niego sok z marchwi, nie jest to jednak zafałszo- 
wanie szkodliwe, ponieważ marchew właśnie 
w dużych ilościach zawiera tę samą karotynę. 
Czy więc ta karotyna pochodzi z kaczeńców, czy 
z marchwi. to w gruncie rzeczy jest obojętne. - 
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Karotyna występuje też w żółtku jaj, które 
jednak głównie zawiera inne barwniki z tej sa- 
mej grupy. Zawartość jch w żółtku, a co za tym 
idzie, jego barwa, zależą również od pożywie- 
nia kur, żywionych nie tylko ziarnem i odpad. 
kami kuchernymi, ale i zieleniną. 

Najwięzej jej w marchwi, skąd pochcdzi duże 
znaczenie marchwi w pożywieniu naszym. Trze- 
ba jeln:k zauważyć, że nadmiar karotyny może 
wywołać objawy niepożądane. Wątroba nasza 
nie jest wówczas w stanie przerobić tak znacz. 
nej ilości ka.otyny na witami-ę A, co wywcłuje 
rodzaj żółtaczki, (nie mającej nie wspólnego 
z żółtaczką żółciową), a zwsną karotynemią. 

Jeżeli jednak marchew lub inny produkt du- 
simy w tłuszczu, rzecz przedstawia się już ina- 
czej. Karotyna rozpuszcza się w tłuszczu i ra- 
zem z nim rozmazuje się po naczyniach i tale- 
rzach. Po”ieważ tłuszcz rozgrzewa sę do wy- 
sokiej temperatury, więc w t:kiej temperaturze 
craz p.zy powolnym ogrzewaniu karctyna ule- 
ga utlenieniu. co sprzwia, że przestaje być prc- 
duktem wyjściowym dla wytworzenia przez or- 
gan'zm witaminy A. Żadne więc procesy, pole- 
gające na ogrzewaniu produktu w tłuszczu, 
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a więc smażenie, a zwłaszcza duszenie, nie są 
odpowiednie dla produktów, zawierających 
większe ileści karotyny. 

B.iskim krew- ym karotenu jest lycopen, czyli 
likopinz, znajdująca się w pomidora:h i nada- 
jąca im piękną pomarańczową barwę. 

W bliskim zw.ązku z witaminami pozzsteją 
też ba.wniki żółte, zwane flawinami, występu- 
jące w wielu pokarmach roślinnych i zwierzę- 
cych. Wiademo, że mleko, białko jaj itp., posia- 
dają odcień lekko żółtawy. Zwł:szcza ten od- 
ceń jest widoczny w białku, ugotewanym na 
twzrdo. Z mleka poraz pierwszy flawina, zwana 
laktoflaw:' q, została otrzymana. Wiadomo już 
dzisi:j, że fłlaw ny wchcdzą w skład jednej z wi- 
tamin grupy B. Mleko kwaśne jest bogatsze we 
flawiny od mleka słedkiego ponieważ bakterie 
mlesowe, powodujące kwaśnien e mleka, wno- 
szą stosunkowo deść zneczną ich ilość. Diatego 
mleko kw'śne mą wiekszą wart- ść w tem no- 
wą niż mleko słodkie. Podobnie z powodu więk- 
szej ilości flaw.n, mlekc kobiece zawiera więcej 
riektórych witamin grupy B, niż mleko krowie. 


(end. m.) 


Surówki i ich znaczenie w żywieniu 


II. 


Zastenówmy się nad potrzebą stosowania surówek 
jsko odrębnych dań jarzynowych czy owocowych 
w praw.diowych jadłosp:sach i nad tym, co począć 
w okresie, gdy rozmaitość jarzyn powoli zanika wraz 
z sezonem, a owoców na przedwicśniu, w obecnych 
naszych warunkach, poważnie nie możemy brać pod 
uwagę. 

Sledząc badania naukowe na odcinku Żywienia, 
które w ciągu siedmiu lat wojny zrobiły olbrzymie 
Posiępy, musimy przyznzć, że nie tylko potwierdziły 
one z całym naciskiem niezbędną rolę witzmin w o_ 
gólne; gospodarce naszego organizmu, ale już potra_ 
fiły określić rolę i skłzd chemiczny wszys kich wita. 
min, a nawet ustalić ich ilość, potrzebną codziennie 
człowiekowi. Ustalony skł:d chemiczny wiiem.n poz. 
woli na ich produkcję przemysłową tak, że każdą 
z nich moż my spożyć już dzisiaj w formie pastylek 
i w ten sposób uzupełnić błędy, popełniane nie ylko 
w zestawieniu pokurmów, ale i w sposobie ich przy. 
rządzan:a. Wszyscy pracujący w Polsce spotykali się 
z takimi s/'nietycznymi witaminami. Żywno c'ewe 
paczki UNRRA, składające się z samych pokarmów 
konserwowych, miały w ten sposób uzupełnioną 
dzienną niepełnowartościową dawkę pożywienia 
ząchw aną z powodu wyjałowien:a pokarmów w cza. 
sie konserwowania. To wskazuje nam naoczn 6, jak 
duże zrozumienie dla spiaw prawidłowego żyw:enia 
ma Ameryka i jak zapobiegła w czasie wojny nie, 
bezpieczeństwu masowych chorób, rozwijających się 
wskutek w.taminowych niedoborów żywienia. W na. 
szych warunkach odbudowy życia gospodarczego, 
o przemysłowej produkcji witamin na szeroką skalę 
mowy nie ma. Licząc się z tym faktem musimy iść 
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po linii najprostszej, nie tracąc z cczu prawidłowego 
żyw en:3, CO mą podstawowe znaczenie ze względu 
na ogólny poziom zdrow a społeczeństwa. 

Które żródło i jakie jeszcze sposoby, poza stoso. 
waniem surówzk jarzynowych į owocowych, mogą 
nam dopomóc do uzyskania witaminowe: wartości po- 
traw? Doskonułym żródłem witamin roślinnych są 
kiszonki — i to nie ty'ko sam produkt kiszony, ale 
takża, i to główni2e, səki z kiszonsk. Z chwilą więc 
gdy w okresie mrozów jarzyny i owoce zaczną rosnąć 
w cenie i stopniowo zanikać, musimy bezwzględnie 
wprowadzić do jadłospisu kiszonki i stosować je, z wy- 
łączeniem octu, do zakwaszen a potraw. 

W perwszym rzędzie trzeba podkreś!'ć zn”czenie 
kwasu burzkowego, który może byc jak najszerzej 
stosowany, tak ze względu na niską cenę surowca, 
jak i na pewne już wyrobione prawo obyw :tel:twa, 
która sobie kwas burakowy zdobył j.ko produkt wyj. 
ściowy przy sporządzeniu barszczu. Jego zastosowa_ 
nie można obecnie rozszerzyć. Młody kwas burakowy, 
z chwilą gdy zacznie kw .śnieć i musować, po lekkim 
osłodzeniu, sianowi doskonały napój witam.nowy. O 
tańszą odżywkę wśród zimy coprawdy trudno, Kwas 
ogórkowy, kwas z kapusty, sok z pusteryzowanych 
lub kiszonych pomidorów, żytni lub owsiany żur — 
to w.żne czynniki odżywcze i doskonali nosicicle wi. 
tamin C i grupy witzmin B. Pod jednym warunkiem. 


"Pod warunkiem, że kiszonki te będą podawane w sta- 


nie surowym. 

— nie gotować barszczu z kwasem burakowym, 

— do zupy ogórkowej dodawać surowe ogórki kra- 
jane, wraz z surowym sokiem, 

— od kapusty kiszonej odciskać sok i dodawać ga 
do kapuśniaku lub jarzyny już po ugotowaniu i pod. 
prawieniu, 


== Żur przyrządzać w ostatniej chwili partiamt (w 
miarę wydawan a), wlewać żur na wrzącą wodę i raz 
go tylko zagotować, 

— sok z pomidorów dodawać na surowo do Trozrze- 
dzenia sosu lub do zupy. 

Z podstawowych tych przykazań wynika, że jedy- 
nym warunkiem uzyskania z kiszonek pełnowarto. 


Insp. M. RYGIELSKI 


ściowej pożywki witarninowej fest podanie ich w śtu. 
nie, o ile możności, surowym. Kwasy naturalne nie 
powinny godzinami podgrzewać się w potrawie, cze. 
ka'ąc na stołowników. Muszą być świeżo dolate, tylko 
podgrzane w zupie i natychmiast wydawane na stół 


(c. d. n.) 


Zielony kolor opakowania chroni 
Produkty od zepsucia 


Coraz częściej spotykamy się z tym, że środki 
spożywcze opakowuje się na miejscu produkcji 
i sporządz: się z nich małe paczki, które już 
wprzst w tym stanie dostają się do korsumenta. 

Z jednej strony jest to bardzo pożądane ze 
względów higiericznych i estetycznych, że dany 
towar spożywczy nie p. zechodzi przez więcej 
rąk, aniżeli jest to konieczne. Z drug ej zaś stro- 
ny chodzi o to, że częste towar w małych opa- 

cwanych porcjach, jak np. m:sło, psuje się 
szybciej, tracąc wtedy na swej doborowej jako- 
ści. Do tych ł'two psujących się produktów na- 
leży masłc, oliwa, smalec i inne tłuszcze, a tak- 
że i wędliny. Pochodzi to stąd, że tłuszcze są 
wrażl we na n ektśre pr m enie w dma sł necz- 
nego. Masło w w.ększych blokach dłużej zacho- 
wuje wew ątrz swą świeżość, zniżeli w małych 
kawałkach, przez które nawkroś przenikają te 
prom.enie, rozkł:d jąc pr dukt. 

W instytucjach badawczych oddawna prze- 
prowadza się próby nad rodzajem i kclorem 
najwłaściwszego opakowznia, chroniącego to- 
wary cd rezłożenia. Próby te wykazały, że wę- 
dliny i tłuszcze nie tracą na swej świeżości tylko 
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wtedy — nawet jeśli przez dłuższy czas są wy- 
staw.cne na działanie światła słozecznego — 
jeżeli są starannie opskowane w papier czarny 
lub zielony przeświecający (celofan). Inne bar- 
wy opakowań nie z:pobiegają rozkładcwi p-o- 
duktów. Z własności tego zjawiska, będątego 
tylko naśladownictwem przyrody, powinien ko- 
rzystać przemysł spożywczy w całej rczciągło- 
ści. specjalcie zaś w porze letniej, kiedy środki 
spożywcze są silne nzesłonecznione. 

Jako przykład niech posłuży fakt, jak barwa 
naczyń szklsnych wpływa na jakość zawartych 
w nich napoi. Badanie, przeprowadzene na pa- 
steryżow:nych stkach owocowych, wykazały, 
że barwa szkła, w którym się je przechowu. e, 
ma bardzo wy.aźny wpływ na ich jakość. Na 
przykład barwa soku jabłek zmie ia się wyraź. 
nie pod wpływem promieni niebieskich, które 
gc zupełnie mogą wybielić. Natomiast ten sam 
sok, przechowany w op:kcwaniu czerwonym, 
ma lepszy arom:t i smak. Najlepiej jednak prze- 
chowują się soki w butelkach zielonych, których 
barwa niweluje szkodliwy wpływ światła. 


Przykłady jadłospisu dla stołowni 


PRZYKŁADY JADŁOSPISÓW DWUDANIOWYCH. 


(Za dopłatą stołowników). 


1. Zupa ziemnizczana na kościach b-ranich ze śmie. 
taną. Zrazy baranie duszone, kluski krajane, ogórki 
kiszcne. 

2. Barszcz ukraiński z pomidor-mi i śmietaną. Klop- 
Sy mielone w sosie, ka:za na sypko, surówka z kiszo. 
nej kapusty. 

3. Zupa szczawiowa z ziemniakami. Kotlety z płat. 
ków owsianych z sosem grzybowym. Kisiel z dżemu 
lub marmelady. 

4. Zupa kalafiorowa z ziemniakami. Jaja śadzone 
Z ziemniakami i sosem pem.dorowym. 

5. Zupa owocowa z owoców świeżych i marmsledy 
z kluskami. Ryba z wody lub smażona, ziemniaki, sos 
chrzanowy. 


6. Krupnik na kościach. Pieczeń wołowa, ziemniaki, 
buraczki z jabłkami. 

7. Zupa pomidorowa z kaszą. Sznycle wieprzcwe 
smażone, ziemniaki, kapusta zasmażana. 


PRZYKŁADY  JADŁOSPISÓW 
JEDNODANIOWYCH. 


1. żur zabielany mlekiem z ziemniskami. 

2. Zupa jarzynowa ną mięsie z fasolą. 

3. Kapuśniak ze słodkiej kapusty na słoninie wę. 
dzonej z ziemniakami i chlebem. 

4. Zupa z m.rmaludy, zakwaszona surowymi jabl 
kami z kluskami. 

5. Zupa grochowa na słonin'e wędzonej z pęcza- 
kiem. 

6. Gulasz z mięsa suszonego z kaszą, surówka z ka. 
pusty. 

AKTUALNE PRZEPISY 


Kiszenie żuzu. Mąkę żytnią pytlową lub razową, 
albo mąkę owsianą lub zmiclone płatk. owsiane ro- 
mącić z ciepłą wodą, wlać do szklanego słoja, dodać 
wody, aby powstała rzadka zawiesina, postawić w cie- 
płym miejscu i zakisić go. Gdy fermentacja przebie- 
ga w całej pełni, a żur ma aromatyczny zapach w.cj. 
skiego chleba, natychmiast, dopóki jest młody, zuży- 
wać go. Słój przed wlaniem nowego żuru starannie 
wymyć, aby nie dopuśc.ć do rozwoju drobnoustrojów, 


"Biore szybko wytadzają się 1 psują <apach 1 „mak: ki. 
szonki. W zim.e, gdy fermentacja trwa dłużej, można 
do żuru dodać kawałek kwaśnego ciasta (zakisu). 

Kiszenie kapusty na szybki użytek. Cukrową ka. 
pustę cienko zeszatkować, posolić, a gdy zwiotczeje 
zalać wywarem z ziemniaków. Postawić w ciepłym 
m.ejscu do zakiśnięcia. Po 3 — 5 dniach zużyć. 

Kiszenie buraków. Beczkę starannie wyszorować 
wodą z b.elidłem, zmieniając ją wielokrotnie. Jeżeli 
powierzchnia wnętrza zetlała, zetrzeć ją szkłem. 
Beczkę zalać wodą, wyparzyć rozgrzanymi kamie- 
niami, wypłukać. Buraki obrać, pokrajać drobno lub 
zesza.kować na szatkownicy, zalać ciepłą wodą tak, 
aby powierzchnia wody zrównała się z burakami 
i trzymać w c.eple. Po killu dniach, gdy płyn 
sfermentuje, zacznie musować i nabierze zapachu 
i smaku winnego, odcedzić kwas, wlewać do 
butelek, aż po sam wierzch, korkować 

i przechowywać w zimnym, zaciemnionym miejscu. 
Do pozostałych buraków dodać 1/3 część buraków 
świeżych, zalać powtórnie ciepłą wodą i przeprowa. 
dzić ruz jeszcze fermentację przez czas o kilka dni 
dłuższy, aby barszcz silniej skwaśniał, Ten drugi 
kwas nadaje się głównie do przyrządzania barszczu. 
Beczkę, po usunięciu buraków, wypłukać, wyszoro- 
waé w wodzie z bielidłem i wyparzyć przed włoże. 
niem buraków, aby nie zagnieżdziły się drobnoustro. 
je, które mogą zmienić smak i zapach barszczu. 

Kwas  burakowy do  chlodn'ka. Mąkę żyt. 
nią razową lub  pytlową  rozmeszać z cie. 
piłą wodą, aby nie było grudzk, dodzć odrobinę star. 
tego czosnku i pozostawie w cieple na dwa dni. Mło. 
de bur-ki ćwikłowe umyć, ugotować, obrać ze skórki, 
poszatkować na tarce do jarzyn lub pokrajać w pa- 
seczki. Pokrajane zalać zakiszonym żurem i pozo_ 
stawić na noc. Zużyć od razu wraz z buraksmi do 
zakwaszenia chłodnka z koprem, podprawionego 
śmietaną lub maślanką. 


SAŁATY JARZYNOWE 


Proporcje na 10 osób. 

Surówka z włoskiej kapusty. 1 kg kapusty 
włoskiej, 2 ogórki kiszone, 2 duże jabłka, 
sól, cukier, 15 dkg gęstej śmietany, kilka ły- 
żek gęstej miazgi pomidorowej, Kapusię drobno po- 


TREŚĆ NUMERU GRUDNIOWEGO: 
Dr. A. Szczygieł — Głos w sprawie stołówki. Insp. 
Gumiński — Księgowość w kuchni zbiorowej: wzorce 
i ich opis. Maria Strasburger — Pokarmy zielone, 
czerwone i pomarańczowe (c. d.). Zof:a Czerny ar 
Surówki i ich znaczenie w żywieniu. Sabina Wit- 
kowska — Przykłady jadłospisów dwudaniowych 
Przykłady jadłospisów jednodn owych. Tanie przepi. 
sy ciast i słodyczy. 
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szalkować 1 pozostawić, aby trochę zwiotczała.. Jap. 
ka opłukać i wraz z ogórkami zetrzeć na grubej taf- 
ce. Wymieszać kapustę z jabłkami, dodać cukru do 
smaku, wymieszać ze śmietaną i pomidorami. 

Sałata ziemniaczana. 2 kg ziemniaków, 2 cebule 
lub szczypiorek, sól, ocet, pieprz, cukier, do smaku, 
4 łyżki białego oleju. 

Wybrać zdrowe ziemniaki jednakowej wielkości, 
opłukać starannie, ugotować w skórkach na dzień 
przed przyrządzeniem sałaty. Dopóki ziemniaki cie- 
ple, obrać je. ` 

Ziemniaki pokrajać w kostkę, zaprawić octem, solą 
i cukrem do smaku, wymieszać z siekaną cebulą, do. 
dać pieprzu i oleju. Przyrządzić na kilka godzin 
przed podaniem. Przy wydawaniu posypać zieleniną. 

Sałata z fasol’. 1 kg. fasoli białej (najlepiej „ja- 
siek“), 2 cebule, sól, ocet, cukier, pieprz, 4 łyżki 
białego oleju. 

Fasolę przebrać, opłukać, namoczyć na noc w prze- 
gotowan”j wodzie. Następnego dnia fasolę w tej sa. 
mej wodzie ugotować i odcedzić w porę, aby się nie 
przegotowała. Wywar zużyć do zupy. Gorącą fasolę 
przpruwić solą, octem i cukrem do smaku i studzić 
w tej ostrej zaprawie, aby Szybciej przeszła jej 
smak em. Przed wydaniem posypać sała.ę s.ekaną 
cebulą, pieprzem, wymieszać z olejem. Przy wydawa. 
niu posypać zieleniną. 

Kisiel z dżemu lub marmelady. 1 1/4 1 wody, 

30 dkg marmelady, 

5 — 10 dkg cul ru, 

12 dkg mąki ziemniaczanej. 

Połowę wody zzgotować z marmeladą i cukrem. 
Drugą połowę wody rozmi:eszać z mąką z.emniaczaną 
i wlać na wrzącą wodę ciągle mieszając. Gdy kisiel 
zgęstnieje i zacznie gotować szę, odstaw.ć go z ogn.a 
: dosłodzić żeśli trzeba. Dla dokwaszen:a można do 


ugotowanego kisielu dodać 1 — 2 surowe jabłka, utar- 


te na grubej tarce. 

Uwaga: Jeśli rozporządzamy dużą ilością mame. 
lady lub dżemu, a nie mamy cukru, to należy zwięk. 
szyć ilość murmalady, a cukru nie dawać wcale. Je- 


śli zamiast marmelady używamy dżemu, nie należy go | 


tować go, tylko połączyć z rozklejoną już mąką zie- 
mniaczaną. Do:konaly jest kisiel z dżemu pomarań- 
czowego. 


TREŚĆ: 
Łucja Kipowa — Niezbędne wymagania kultury sto- 
łu. Subina Witkowska — Organizac a wydawania po- 
słków w żywieniu zbiorowym. Maria Stra:burger — 
Pokarmy zielone, czerwone i pomarańczowe. Insp. M. 
Rygielski — Zielony kolor opzkowania chroni prs- 
dukty od zepsucia. Zofia Czerny — Surówki i ich 
znaczenie w żywieniu (c. d.). S.b'na Witkowska — 
Przykłady jadłospisów dla s.olowni: Przykłady 
jadłospisów dwudan.owych. Przykłady  jadłospi- 
sów jednodaniowych. Przepisy na kiszonki. Saluty 
jarzynowe, Kisiel z dżemu lub marmelady. 
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